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内容概要

程刚、方婷等编著的《大学生心理健康教育教程》作为心理健康教育的普及读本，依据当代大学生的
身心特点和课堂教学特点，本着理论性与实践性相结合、知识性与趣味性相结合的原则编写而成。
本书共有一个导论和十六章，涵盖了教育部颁发的《普通高等学校学生心理健康教育课程教学基本要
求》相关主题，形式上分为理论篇和实践篇。
理论篇中每章都由心灵故事、心灵之窗、心灵鸡汤、心灵游戏和理论知识等组成，注重以生动活泼的
形式将心理健康教育的理论知识寓教于乐，通俗易懂地表达给各位大学生。
实践篇中每章都由心灵思考、心理案例、心理情景剧、心灵氧吧、心理测试和团体辅导等组成，所有
案例和素材都结合学校开展情商漫画大赛、心理情景剧剧本比赛、心理问题案例征集等心理健康教育
的实践经验而得，心理案例以学生个体为样本说明心理问题的产生原因和解决途径，心理测试为结合
本章的相关测试，团体辅导提供了结合章节主题的辅导活动方案。
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章节摘录

版权页：   插图：   （二）时间管理理论 时间尽管不可重来、不可储蓄、不能停滞、不可伸缩，也不
可替代，但是却可以管理。
人与人之间的差异，不仅和其是否有合理的人生规划，明确的人生目标，还和其对时间的不同处理方
式有关。
换言之，生涯规划成功与否与个人对时间的管理有很大的关系。
有关时间管理的研究已有相当历史，许多学者都十分关注时间管理，并提炼出了一些时间管理方面的
理论，迄今为止，主要有四代时间管理理论。
 1.第一代时间管理理论 第一代时间管理理论主要利用便条和备忘录，在忙碌中调配时问与精力。
其优点是可以将目标细化，并有提醒、督促计划执行的功能；其缺点是没有“优先”的观念。
 2.第二代时间管理理论 第二代时间管理理论强调运用计划与日程表，反映出当时的时间管理已经注意
到规划未来的重要性。
其优点是使人的自制力和效率都有所提高；其缺点是仍然没有注意到事情的轻重缓急。
 3.第三代时间管理理论 第三代时间管理理论是目前最流行的、讲求优先顺序的。
即依照事情的轻重缓急制定短、中、长期目标，再逐渐按日设定实现目标的计划，将有限的时间、精
力加以分配，争取获得最高的效率。
这种理论提倡对每一天进行合理规划，制订一个明确的计划来完成最重要的目标和任务。
但有人也提出质疑，认为这种方法过于强调效率，每天把时间安排都填满了，会产生副作用，使人整
天纠缠于事务之中，受拘于时间管理计划和日常安排，降低了生活品质。
 4.第四代时间管理理论 第四代时间管理理论，与以往截然不同之处在于，它根本否定“时间管理”这
个名词，史蒂芬-柯维在《高效能人士的七个习惯》中指出主要关键不在于时间管理，而在于个人管理
。
与其着重于时间与事务的安排，不如把重心放在维持产出与产能的平衡上。
第四代时间管理理论在前三种时间管理理论的基础上，开创了新的局面。
强调以原则为重心，配合个人对使命的认知，兼顾重要性与急迫性；强调产出与产能齐头并进，着重
第二类事务的完成。
 二、生涯规划与时间管理 创建科学合理的目标是时间管理的首要条件，在目标明确之后，才可以做
有效的时间规划，专注处理与完成目标有关的工作；而没有明确的目标，则容易陷入无所事事或者疲
于应付接踵而至的各种随机任务。
作为一名大一学生，进入大学后首要任务就是要探索并确立大学期间的目标，然后根据时间管理的理
论，选择适合自己的管理方法，努力为实现目标而奋斗。
 （一）时间管理的运用 1.帕累托原则 在有限的时间和资源下实现目标最大化，是高效管理者工作的重
要原则之一。
帕累托原则又称作重要的少数、微不足道的多数，或80对20定律、犹太法则等，是19世纪末和20世纪
初由意大利经济学家及社会学家帕累托提出的，最初主要用于经济领域中的决策。
该原则的核心内容是生活中80％的结果几乎源于20％的活动。
比如，是那20％的客户给你带来了80％的业绩，可能创造了80％的利润，世界上80％的财富是被20％
的人掌握着，世界上80％的人只分享了20％的财富。
因此，要把注意力放在20％的关键事情上。
这一原则是说在任何一组东西中，最重要的通常只是占其中的一小部分，因此对于重要但只占少数的
部分必须分配更多的资源，更要注重对它的管理。
在时间管理中运用帕累托原则有助于应付一长列有待完成的工作。
将一大堆需要完成的工作列出优先次序，把最应优先完成的作为工作的重中之重，并花上一段时间集
中精力去完成。
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编辑推荐

《大学生心理健康教育教程》作为心理健康教育的普及读本，依据当代大学生的身心特点和课堂教学
特点，本着理论性与实践性相结合、知识性与趣味性相结合的原则编写而成。
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